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PIRASANIN FAYDALARI

Probiyotik bir besindir. Obezite riskini azaltmaya yardimci olur. Bagirsak saghgini destekler. Bagirsaklardaki
bakteri, parazit olusumunu dnler. Besinlerin emilimini destekler. Probiyotik destegiyle vicuttaki zararl
maddelerin atimasina yardimci olabilir. Bagirsak iltihaplarina karsi koruma saglar.

icerdigi bol miktardaki A vitamini sayesinde cildin koruyucu ve yenileyici dogal yardimcisi olabilir. A vitamini ve
beta karoten pirasayi cilt dostu sebzeye ddénlgtirir. Dizenli tiketimde vitamin ve bilesen destegiyle cildinizi
yenileyebilir, cildinizi dig etkenlere karsi koruyabilir.

Antiseptik etkiye sahiptir, bu yénilyle viicudu hastaliklara karsi korur. Ozellikle grip, soguk alginhgi gibi kis
hastaliklarina yakalanma riskini disirdr. Dogal enfeksiyon kovucu pirasa, virGslerle savasabilir, viicut direncini
artirabilir. influenza viriisi, idrar yolu enfeksiyonunda micadeleci bir destekle sagliginizi korur.

Diyet yaparken beslenmenize eklediginizde tokluk strenizi uzatir, disik kalorisi sayesinde yiksek doyuruculuk
saglar ve metabolizmaniz hizli galigir. Pirasa lifli ve diigik kalorili oldugu i¢in bagdirsaklarinizin caligsmasini
destekler, yag yakmaniza yardimci olur, zayiflama surecinizin daha sagdlikl ilerlemesine katkida bulunur.
Kardiyovaskuler hastaliklara karsi yardimci bir besindir. Pirasada bulunan bilesenler ve folat iceren B vitamini
kalp saghgini korur, kalp krizi ve inme riskini diisirmeye yardimci olur. Folat eksikligi kalp hastaliklarina
yakalanma riskini artirabilir. Pirasa sadece vitaminleriyle degil antioksidanlariyla da kalbi korumaya yardimcidir.
Kalbi oksidatif hasarlardan korumaya calisir, cok yonla sekilde destekler. A vitamini, zeaksantin ve lutein GglUsu
g6z saghgi icin pirasayi dogal koruyucu bir sebzeye ddnUstirir. G6z saghgini destekleyen pirasa, gérme yetisini
glclendirmeye yardimci olur.

100 gram pirasanin besin degeri;

Kalori: 61 kkal Karbonhidrat: 14.1 gr Protein: 1.5 gr Yag: 0.3 gr Lif: 1.8 gr
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